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 修士２年 管理栄養士 野村佳歩
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重量 エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食物繊維総量 食塩相当量 カルシウム 鉄 
ｇ ｋｃａｌ g g g g g mg mg
239 545 27 19 61 1.3 1.2 23 2.5
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 修士1年 管理栄養士 小久保 啓 
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  みかん香るさっぱり唐揚げ 
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修士 2年 管理栄養士 野村佳歩 
「みかんの魅力」 
 少しずつ春の気配を感じられるようになってきましたね。こたつのお供のみ
かん、そろそろ食べ飽きてしまったと感じる人も多いのではないでしょうか？
みかんの色素成分には、骨の健康に役立つβ-クリプトキサンチンが含まれてい
ます。また、白い筋の部分には、毛細血管の血流を改善するヘスペリジンが多
く含まれます。みかんには、ビタミン C 以外にも魅力がたくさんあります。今
月はみかんを料理に活用したレシピをご紹介します。 
